Mniejsza 1los¢ ttuszczu w
daniach z kurczakiem

Chociaz mieso z kurczaka nie nalezy do tych najttustszych, to
i tak zawiera ttuszcz, ktdéry nie jest zdrowy.

Oto kilka sposobdéw na zmniejszenie ilo$ci ttuszczu w potrawach
przygotowywanych z wykorzystaniem miesa kurczaka.

e Gdy usuniemy skére z miesa kurczaka, bedzie znacznie
chudsze. Mozna to zrobi¢ dopiero po ugotowaniu z zastosowaniem
suchych metod obrébki cieplej, poniewaz podczas pieczenia,
opiekania czy grillowania mieso wchtania tylko niewielkag ilosc¢
ttuszczu ze skory.

e Mieso kurczaka upieczone lub ugotowane ze skOrg jest
bardziej wilgotne i aromatyczne, a takze wyglada bardziej
smakowicie. Jesli jest przygotowywane z dodatkiem warzyw
(zwtaszcza zawierajgcych skrobie, takich jak ziemniaki),
wchtong one pewne ilo$ci ttuszczu, ktdéry podczas gotowania
wydzieli sie ze skéry.

e Gdy smazymy kurczaka w skdérze, ttuszcz zbiera sie na
patelni. Przed przystapieniem do dalszego gotowania mozna go
Yatwo usung¢ tyzka albo pipets.

o Jesli gotujemy lub dusimy kurczaka w jednym rondlu z innymi
sktadnikami, t*uszcz z miesa przenika do nich i miesza sie z
ptynami. Do tego typu potraw najlepiej wiec uzywalC porcji
chudszych, pozbawionych skéry. Co prawda w niektorych
tradycyjnych przepisach na dania jednogarnkowe zaleca sie, aby
skore pozostawié¢, jednak potrawa wcale nie bedzie mniej
smaczna, jesli postgpimy wbrew temu zaleceniu.

e Z sokbéw, ktére wydzielajg sie podczas pieczenia kurczaka,
mozna przygotowaé¢ wysmienity sos, warto jednak wczes$niej je
schtodzi¢ i zebrad zakrzepty tiuszcz. Czyste soki mozna takze
oddzieli¢ od ttuszczu specjalnym separatorem.
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